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· Cât de departe planificăm

· Periodizarea

    2.4. FIXAREA OBIECTIVELOR

· Obiective de performanţă

· Obiective de instruire

· Avantajele obiectivelor de instruire
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    2.5. CONŢINUTUL  ANTRENAMENTULUI
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 2.6.  PREGĂTIREA  FIZICĂ
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   2.9.  PROGRAMAREA


a. Ce echipă vom antrena ?

La această întrebare fiecare antrenor trebuie să-şi răspundă singur înainte de a începe, răspunzând la următoarele întrebări:

· Ce fel de echipă (minibaschet, cadeţi, elită) ?

· Ce fel de organizare are echipa (echipă şcolară, de club) ?

· Cât de buni sunt jucătorii, de câţi ani joacă, care este potenţialul lor ?

b. Care sunt responsabilităţile mele ?

Dezvoltare generală ca sportivi şi oameni.

Realizarea în scurt timp a unor rezultate.

c. Care sunt obiectivele echipei ?

La o echipă slabă de minibaschet, obiectivele pot fi:

· Redarea bucuriei de a juca baschet;

· Îmbunătăţirea dezvoltării fizice;

· Învăţarea unor certe valori educaţionale (lucru în echipă, răspunderea faţă de ceilalţi);

· Perfecţionarea elementelor fundamentale ale baschetului


Câţi jucători sunt în echipă ?

Care sunt obligaţiile lor ?

Ce regulament intern va fi stabilit ?

Ce resurse există (terenuri, mingi, coşuri,etc) ?

Jucătorii 

La copii antrenorul trebuie să ţină cont de următoarele:

· Oricine doreşte trebuie să joace baschet; dacă este necesar două sau mai multe echipe vor fi formate pentru ca fiecare să aibă o şansă;

· Trebuie să fie destui copii pentru a permite ca activitatea să se desfăşoare în bune condiţii, dar nu aşa de mulţi ca să facă dificilă participarea tuturor;

· Nivelul  jucătorilor din aceeaşi echipă trebuie să fie similar. Este mai benefic decât să ai jucători de niveluri diferite;

· Dacă este posibil ar fi bine ca jucătorii să fie de la aceeaşi clasă, şcoală, cartier, etc. care au şi alte activităţi în comun.

Obligaţiile jucătorilor

Câte zile pe săptămână se vor antrena ?

Câte jocuri vor fi ? Când ? Vor călători ?

Obligaţiile jucătorilor trebuie să fie rezonabile, să ţină cont de vârsta copiilor, de celelalte activităţi pe care le desfăşoară.

Cel mai important lucru este ca jucătorii să aibe nişte obligaţii clare pe care le respectă.

Altfel ne vom trezi că avem o echipă la care copii vor veni numai când au chef sau când nu au altceva mai bun de făcut.

Este bună şi ideea de a vorbi cu jucătorii, de a-i  implica în luarea deciziilor, astfel că decizia luată împreună va face jucătorii să se simtă mai obligaţi.

2-3 antrenamente pe săptămână minimum (eventual discutat şi cu părinţii).

Reguli interne de lucru

Sunt cheia organizării echipei.

Câteva reguli, dar definirea lor clară, să nu creeze dubii, interpretări.

Potrivite nivelului şi circumstanţelor.



Resurse disponibile

· Terenuri, mingi, panouri;

· Să folosească resursele respective pentru a optimiza pregătirea (lucru pe ateliere, alternarea exerciţiilor care se fac cu mingea, cu cele fără minge, cele de aruncări, cu ateliere de pase, dribling, apărare, etc.)

· Dacă ai doar două poziţii la sală, al treilea antrenament poate fi adaptat condiţiilor de afară;

· Un antrenor care se resemnează din cauza resurselor modeste (nu-şi pune imaginaţia la lucru) nu este un bun antrenor pentru copii.


· Planificarea antrenamentelor şi a jocurilor

· Să nu se lucreze de la joc la joc pierzându-se imaginea globală a procesului formativ

· Antrenorii vor stabili unde vor să ajungă, calea pe care trebuie s-o urmeze, şi cum să procedeze, dificultăţile şi cum să le depăşească.

a. Cât de departe planificăm

Termen – lung, mediu, scurt, un sezon, pe mai mulţi ani, o lună sau mai multe, 1-3 săptămâni, fiecare antrenament.

La un club este bine să existe un plan pe mai mulţi ani pentru minibaschet şi altul pentru jucătorii mai mari de 13 ani.

b. Periodizarea 

· Sezonul durează între 6-10 luni (macrociclu sau ciclu)

· Se împarte în perioade mai scurte cu caracteristici specifice, mezocicluri care cuprind mai multe microcicluri 1-2-3 săptămâni.

· Lecţia de antrenament.

	Luna
	MEZOCICLURI
	MICROCICLURI

	SEP
	1
	1.1

	
	
	1.2
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	1.3

	
	
	1.4

	NOI
	
	1.5
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	2.2

	DEC
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	2.4
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	2.7

	
	VACANŢA  DE  CRĂCIUN
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	3
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	3.2
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	3.4
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	4
	4.1

	MAR
	
	4.2

	
	
	4.3

	
	
	4.4

	
	VACANŢA  DE  PAŞTE

	APR
	5
	5.1

	
	
	5.2

	
	
	5.3

	MAI
	
	5.4

	
	
	5.5

	
	
	5.6



· Obiective colective şi individuale

· Obiective pe sezon, pe mezocicluri, pe microcicluri, pe antrenament

·  Obiective individuale pentru fiecare jucător, pe sezon, pe mezociclu, microciclu, antrenament

Obiective de performanţă

Se referă la rezultatele colective sau individuale: loc în campionat, număr de puncte marcate, număr repetări. Ele pot fi individuale sau de echipă, ambele putând fi intra şi inter.

Intra se referă la rezolvările individuale sau de echipă faţă de ei însăşi (număr puncte marcate, număr de recuperări, pentru un jucător sau pentru echipă).

Inter se referă la realizările individuale sau de echipă, dar în relaţie cu ceilalţi jucători sau cu alte echipe (să fii cel mai bun recuperator, să fii în primii 5, să câştigi un joc).

Obiective de instruire

Includ comportamentul tehnic individual sau de echipă (creşterea numărului de pase cu pământul, creşterea numărului de aruncări din poziţii specifice, blocaj defensiv, jocul cu un pivot).

Îndeplinirea obiectivelor de instruire nu garantează obiectivele de performanţă, dar cresc probabilitatea de a le îndeplini şi sunt o cale de a controla atingerea lor.



Ambele tipuri de obiective ghidează munca antrenorului şi-l ajută să întărească motivaţia jucătorilor, dar obiectivele de performanţă inter (individual şi de echipă) pot deveni stresante (negative) pentru jucătorii tineri.

Este recomandabil să combinăm ambele tipuri de obiective într-o proporţie care depinde de vârsta jucătorilor, dar şi de următoarele:

· Obiectivele de performanţă inter – de echipă şi individuale (concurenţă) sunt recomandabile echipelorde la 15-18 ani şi numai cu o mică extensie la echippele de 13-14 ani. În nici un caz la minibaschet.

· Obiectivele de performanţă intra – de echipă şi individuale sunt recomandabile echipelor de 15-18 ani şi 13-14 ani, câteodată pentru minibaschetul terminal 10-12 ani.

· Obiectivele de instruire- individuale şi de echipă sunt recomandabile pentru toate echipele.

Avantajele obiectivelor de instruire

Ele evidenţiază comportamentul jucătorilor mai bine decât performanţa realizată (rezultate). 

· Aceste obiective sunt contrurate pe ceea ce fac jucătorii, pe ceea ce depinde de ei.

· Ajută jucătorii să se concentreze pe propriul comportament tehnic, permiţându-le să adopte un sistem mai productiv.

· Permite o mai realistă evaluare a fesabilităţii obiectivelor.

· Ele facilitează o evaluare simplă şi de încredere out put (execuţia jocului).

· Permit juătorilor să folosească propriul lor comportament ca să măsoare propriul progres.

· Permit jucătorilor să stabilească probabilitatea dintre comportamentul lor şi urmările acestuia.

· Favorizează creşterea încrederii în sine şi motivaţia.

La 10-12 ani unele performanţe de instruire (exemplu perfecţionarea aruncării din alergare) pot primi şi conotaţii de obiective de performanţă intra-individual (numărul de aruncări marcate în exerciţiu test).

La 13-14 ani şi 15-18 ani se stabilesc obiective de instruire în relaţie cu fiecare obiectiv de performanţă astfel ca jucătorii totdeauna să ştie ce trebuie să facă să crească probabilitatea de a atinge rezultatele dorite.

Uneori se pot fixa obiective de instruire pe termen lung (cu finalitate peste 1-2 sezoane). 


Test exerciţiu 4

	
	Intra 
	Inter
	Obiective de instruire

	1. Creşterea clasificării echipei din anul anterior.
	
	
	

	2. Să realizeze 10 recuperări.
	
	
	

	3. Dribling cu mâna stângă în timp ce te deplasezi spre stânga.
	
	
	

	4. Priveşte la inel când primeşti mingea.
	
	
	

	5. Execută o pasă de la piept în linie dreaptă.
	
	
	

	6. Fi cel mai bun marcator al echipei.
	
	
	

	7. Nu încrucişa picioarele când eşti în apărare.
	
	
	

	8. Realizează un procentaj de 65% la aruncările libere.
	
	
	

	9. Repliază-te rapid în apărare după pierderea posesia mingii.
	
	
	

	10. Ridică braţele pentru a bloca aruncările adversarilor.
	
	
	


Caracteristicile unor obiective eficiente


Pentru a fi eficiente, obiectivele trebuie să includă următoarele caracteristici: 

· Strâns legate obiectivele finale şi intermediare trebuie fixate, stabilind timpul limită pentru fiecare (ambele contribuie la menţinerea unei înalte şi stabile motivaţii. Este necesar să stabilim obiective pe termen scurt.

· Obiectivele trebuie să fie specifice şi definite cu claritate nu la modul general sau ambiguu (exemplu: aruncări cu mâna stângă, dribling cu degetele, poziţia de marcaj deschis, să vadă omul şi mingea); general şi ambiguu pot fi: să aruncăm mai bine sau să ne apărăm mai bine.

· Obiectivele să fie atractive pentru jucători, dar realiste (atractivitatea, interesul jucătorilor poate fi menţinut dacă obiectivele pot fi realiste). Dacă jucătorul simte că obiectivele nu pot fi atinse, atunci el renunţă la îndeplinirea lor şi îşi pierde motivaţia şi încrederea în sine. E important ca obiectivele să fie realizabile.

· Obiectivele trebuie să fie provocatoare (stimulatoare) pentru jucători şi proporţionale cu costurile (eforturile). Dacă obiectivele sunt prea uşoare (reclamă eforturi mici), sau cer eforturi prea mari nu sunt recomandabile (potrivite). Obiectivele trebuie să fie provocatoare în aşa mod ca să motiveze jucătorii. Un obiectiv atractiv realist şi provocator dar care reclamă un  efort prea mare pentru jucători, va diminua motivaţia acestora. Totuşi, jucătorii trebuie să aprecieze eforturile necesare pentru îndeplinire proporţional cu valoarea obiectivelor.

· În jocurile de echipă trebuie fixate atât obiective colective (pentru echipă) cât şi obiective individuale. Dacă se fixează numai obiective de echipă, motivaţia individuală poate fi diminuată.

· sunt ele realiste ?

· sunt ele provocatoare ?

· este realizarea acestor obiective rezonabilă în ceea ce priveşte eforturile reclamate  ?

· ai fixat obiectivele de echipă şi obiectivele individuale ?


	PERIOADA:


	

	
	TERMEN LIMITĂ
	OBIECTIVE  DE  PERFORMANŢĂ
	OBIECTIVE  DE  INSTRUIRE

	OBIECTIV

FINAL


	
	
	

	OBIECTIVE

INTERMEDIARE


	
	
	


Alegerea celor mai potrivite obiective

Odată ce antrenorul a decis care sunt cele mai potrivite obiective, el trebuie să aprecieze dacă acestea pot fi atinse în timpul de care dispune. În multe cazuri din lipsă de timp, el va trebui să renunţe la unele obiective pe care le considera la început interesante (se întâmplă adesea la echipele de copii şi juniori).

Antrenorul va trebui să aleagă acele obiective care i se par cele mai importante, renunţând la celelalte folosind următoarele criterii:

· importanţa fiecărui obiectiv – ţinând cont de felul echipei, de obiectivele generale ale echipei, cele mai importante obiective având întâietate.

· proximitatea fiecărui obiectiv – în relaţia cu prezentul (la un grad de importanţă egală, întâietate va avea obiectivul mai rapid de atins);

· relaţia dintre diferitele obiective – (atingerea unuia este esenţial pentru realizarea celorlalte) întâietate au cele mai simple obiective care facilitează atingerea mai târziu a obiectivelor mai complexe. Atenţie la combinarea obiectivelor de atac şi apărare în paralel.

· incompatibilitatea sau interferenţa dintre obiective (la importanţă egală va fi preferat obiectivul care e compatibil şi nu interferează cu celelalte);

· eforturile necesare realizării (obiectivele care cer eforturi fizice şi psihologice mai mici vor avea întâietate);

· estimarea probabilităţii de a realiza obiectivele (cele cu probabilitate mai mare de realizare vor avea întâietate).

	Perioada:



	Jucători
	Scopurile performanţei

	
	apărare
	atac

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	

	6
	
	




După stabilirea obiectivelor, trebuie stabilită munca specifică potrivită pentru realizarea lor.

Exemple de sarcini: dezvoltarea coordonării cu sau fără minge, exerciţii pentru perfecţionarea driblingului, aruncărilor, etc., exerciţii pentru dezvoltarea deciziilor individuale în 2x2, 3x3.

Antrenorul trebuie să fie realist când stabileşte sarcinile (conţinutul) unei lecţii punându-şi următoarele întrebări:

· sunt jucătorii pregătiţi pentru aceste sarcini ?

· jucătorii nu trebuie expuşi unor exerciţii pentru care nu au fundamentul necesar

· dacă ei sunt pregătiţi, sunt aceste sarcini cele mai potrivite pentru felul echipei ?

· sunt sarcinile respective rezonabile în timpul pe care-l are la dispoziţie ?


	
	SCOPURI
	MIJLOACE

	A

P

Ă

R

A

R

E
	
	

	A

T

A

C


	
	

	A

L

T

E

L

E


	
	


Alegerea celor mai importante mijloace

Pentru atingerea obiectivelor, antrenorul trebuie să aleagă sarcinile potrivite şi specifice cu obiectivul, apoi să aleagă cele mai simple, imediate, pe cele care facilitează sarcinile ulterioare, acelea care se integrează (se potrivesc cel mai bine) cu planul general şi acelea care implică costuri (eforturi mentale fizice, psihice) mai reduse.

Specificitatea se referă la gradul de corelare al conţinutului (mijloacelor) cu obiectivul propus.


Pe lângă conţinutul tehnic şi tactic, antrenorul trebuie să stabilească şi conţinutul  pregătirii fizice corespunzătoare pentru fecare perioadă  de antrenament sau lecţie:

· dezvoltarea condiţiei fizice nu numai cu mijloace specifice pregătirii fizice, dar şi cu exerciţii tehnice şi tacticecare implică calităţile motrice (exerciţii de contraatac, tehnică în regim de calităţi motrice);

· ajută mai bine jucătorii să asimileze tehnica şi tactica, deoarece le exersează într-o formă fizică mai bună;

· evită oboseala şi plictiseala;

· ajută performanţele jucătorilor în timpul jocului. 

Munca şi odihna (efortul şi refacerea)

Antrenorul trebuie să alterneze permanent efortul cu odina, atât în interiorul perioadei de antrenament, dar şi în fiecare antrenament.

· trebuie păstrat echilibru dintre efort şi refacere;

· activitatea sportivă nu trebuie să interfereze cu celelalte activităţi (şcoală, joacă) să nu fie prea obosit pentru ele;

· realizarea formei fizice nu este un obiectiv în sine pentru echipele de minibaschet şi echipele de 13-14 ani, dar mai târziu devine;

· jucătorii trebuie să fie odihniţi înaintea jocului (încărcătura fizică a antrenamentelor din ultimile 2 zile înainte de joc să fie mai uşoară);

· după joc trebuie refacere şi în ziua următoare va fi planificată odihnă sau antrenament uşor, plus refacere;

· în cadrul antrenamentului, exerciţii de mare intensitate (contraatac), trebuie alternate cu exerciţii de intensitate redusă (aruncări libere);

· la echipele de minibaschet şi erchipele de 13-14 ani, exerciţiile foarte intense să fie evitate, sau în cadrul lor jucătorii să aibe timp destul de revenire;

     (exemplu: 1x1 pe 1/1 T, urmat de 30-40” odihnă până la o nouă repetare).

Volumul şi Intensitatea

Pentru stabilirea încărcăturii fizice, trebuie apreciate volumul şi intensitatea.

Volumul este cheia pentru echipele tinere la început de sezon sau după orice perioadă de inactivitate.

Odată volumul optim atins, intensitatea şi odihna sunt elementele cheie pentru atingerea formei fizice optime.

Volumul, intensitatea şi odihna, trebuie combinate optim pentru echipele care doresc să-şi menţină forma fizică (elită şi 15-18 ani).

Totuşi la minibaschet şi 13-14 ani, antrenorul trebuie să se orienteze pentru un echilibru între volum şi odihnă, intensitatea având un rol redus pentru a evita extenuarea.

În general volumul trebuie să predomine faţă de intensitate în timpul primelor luni ale sezonului, dar intensitatea trebuie să crească în jumătatea a doua şi volumul să scadă înaintea celor mai importante jocuri de la sfârşitul sezonului.

Departe de cele mai importante jocuri, volumul trebuie să fie înalt şi intensitatea joasă, şi când jocurile se apropie, volumul trebuie scăzut şi intensitatea  creşte, fiind foarte important să scădem încărcătura fizică totală (ambele volumul şi intensitatea) şi să creştem perioadele de odihnă numai înainte de jocurile importante.
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Caracteristici

Încărcătura psihologică este determinată de următoarele aspecte ale antrenamentului:

· obligaţiile jucătorilor faţă de sportul lor (obligaţii mari determină o încărcătură psihică mare);

· participare jucătorilor la exerciţii;

· noutatea, varietatea şi complexitatea sarcinilor;

· pretenţiile faţă de jucători,

· gradul de atenţie (concentrare) avut;

· stresul situaţiilor competitive (concursuri cu pedeapsă);

· evaluarea realizărilor jucătorilor (numărul coşurilor înscrise într-un exerciţiu de aruncări creşte încărcătura psihologică

· comportamentul antrenorului – prezenţa antrenorului în exerciţiu cu corectări, încurajări, creşte încărcătura psihologică, iar dacă antrenorul face reproşuri, injurii, el poate deveni stresant;


Deficitul încărcăturii psihologice

Fără un minim de încărcătură psihologică, antrenamentul este plictisitor, cu excepţia antrenamentului dinaintea meciului când motivaţia produsă de iminenţa jocului tinde să eclipseze orice deficit de încărcătură psihologică.

Deficitul de încărcătură psihologică duce la pierderea motivaţiei iniţiale a jucătorilor tineri, plictisindu-i zi de zi.

Antrenamentele monotone (făcând acelaşi exerciţiu din nou şi din nou) în care jucătorii partcipă redus (şir lung cu perioade mari de aşteptare între execuţii) exerciţii necompetitive, fără evaluarea realizărilor (joc fără scor, fără să numeri reuşitele apărării sau atacului), fără implicarea antrenorului, plictisesc şi determină jucătorii să renunţe la sportul respectiv.


Supraîncărcarea psihologică

Devine prea stresantă şi produce efecte negative.

Pentru evaluarea supraîncordării, antrenorul trebuie să focalizeze supraîncărcarea cantitativă (prea multe cerinţe psihologice) şi supraîncărcarea calitativă (stresul pretenţiilor forţează jucătorii la eforturi extreme).

Încărcătura psihologică productivă

Este benefică dacă este mânuită corect. 

- Un antrenor care face un exerciţiu competitiv în care jucătorii trebuie să execute cu măiestrie tehnică în condiţii de efort, va folosi o încărcătură psihologică productivă.

- Un antrenor care îşi insultă jucătorul după ce face o greşeală, va produce o încărcătură psihologică neproductivă care va avea o încărcătură negativă.

La minibaschet, un antrenor, împarte echipa în două grupe şi organizează un concurs de aruncări între ele. Dacă jucătorii aruncă din poziţiile din care de obicei înscriu, dacă grupele sunt echilibrate, exerciţiul va avea o încărcătură psihologică productivă (jucătorii se vor concentra pe aruncări, este o situaţie competitivă pe care ei o controlează, vor simţi frustrarea când vor rata şi bucuria când vor marca, se vor confrunta cu o situaţie de succes-eşec. În final, vor învăţa să-şi stăpânească emoţiile faţă de succes-eşec.

Dacvă acelaşi exerciţiu este organizat din poziţii dificile pentru ei, grupele dezechilibrate, încărcătura psihologică va fi negativă, deoarece nemarcând ei vor simţi că nu controlează situaţia sau echipa mai bună va marca prea uşor, în timp ce cealaltă va sesiza dezavantajul.

Folosirea adecvată a încărcăturii psihologice 

Încărcătura psihologică trebuie adaptată la posibilităţile jucătorilor astfel ca ei să le poată controla.

· La echipele de minibaschet totuşi, această încărcătură trebuie să fie moderată, evitând exerciţiile foarte stresante sau o evaluare prea stresantă a rezultatelor:

· exerciţii simple pe care executanţii să le poată asimila uşor;

· exerciţii în care toţi jucătorii să participe asiduu (fără o lungă aşteptare);

· sarcini generale (teme) care să nu forţeze jucătorii să facă un efort special să se concentreze pe mai mulţi stimuli;

· exerciţii scurte, evitaţi ca jucătorii să-şi piardă atenţia;

· exerciţii competitive, cu grija monitorizate de antrenor în ceea ce priveşte alternarea succesului şi eşecului;

· exerciţiu cu premieri.

· La echipele de 15-18 ani, un plan săptămânal de 4 antrenamente, implică:

· în prima zi, antrenorul introduce o combinaţie nouă în atac forţând jucătorii să facă un efort mental important (mediu-înalt ca încărcătură psihologică);

· în ziua a doua, aceeaşi combinaţie este repetată, folosind exerciţii nestresante (apărare semiactivă, încărcătură psihologică medie-joasă);

· în ziua a treia, foloseşte exerciţii competitive pentru această sarcină (apărare normală, evaluarea reuşitelor, plus alte exerciţii deja cunoscute şi stăpânite bine; câteva vor fi exerciţii stresante (înaltă-foarte înaltă încărcătura psihologică);

· al patrulea antrenament, conţinutul se repetă folosind exerciţii nestresante (încărcătură joasă).

În general, ca şi în cazul încărcăturii fizice, încărcătura psihologică nu trebuie să fie înaltă în       zilele care preced jocul.

Perioadele de odihnă psihologică

În planificarea anuală, mezociclu, microciclu şi fiecare antrenament, antrenorul trebue să prevadă şi perioade de refacere psihologică, pentru a asimila munca făcută şi să fie în formă pentru noi eforturi productive.

După un sezon, să se prevadă o pauză în care jucătorii pot practica alte activităţi (tenis, înot).



· Meciurile implică încărcături fizice şi psihologice de care trebuie să se ţină cont în planificarea globală;

· Ele indică un conţinut tehnic şi tactic care trebuie luate în considerare;

· Ele sunt o experienţă foarte atractivă şi trebuie fiolosite avantajele acestora.

Echipa de Minibaschet

· meciurile trebuie privite doar ca o experienţă pozitivă pentru dezvoltarea sportivă şi umană a jucătorilor;

· sunt o ocazie educaţională în care victoria nu este un scop fundamental;

· jucătorul trebuie să se bucure, să respecte regulile jocului, respect faţă de coechipieri, adversari, arbitrii;

· toţi jucătorii să aibe şanse egale de a participa la jocuri;

· să distribuie şi timpul de joc pentru toţi jucătorii;

· toţi jucătorii din teren să participe la joc, să aibe iniţiativă, să nu fie simpli pasatori;

· antrenorul, uneori trebuie să răsplătească jucătorii care participă la cele mai multe antrenamente, sunt punctuali, cu rezultate bune la şcoală, acordându-le perioade în plus de joc;

· jocul ca o experienţă plăcută, ca o răsplată;

· la 10-11 ani, jocul trebuie să aibă un obiectiv de atins – un obiectiv de instruire nu de performanţă;

· numărul de jocuri 18-25 – echipe de nivel apropiat.

Echipa de 13-14 ani

· jocurile sunt parte a programului de pregătire;

· trebuie fixate mai multe obiective de instruire;

· să permită tuturor jucătorilor să joace şi să participe;

· jocurile sunt teste pentru eficienţa muncii lor, ineracţiunea dintre antrenament şi jocuri.

	JUCĂTORI
	JUCĂTOR   BLOCAT

	
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	J           

U

C

Ă

T

O

R

C

A
R

E
	B

L

O

C

H

E

A

Z

Ă


	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	13
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Echipa de 15-18 ani

· rezultatul jocului începe să devină important, dar nu trebuie pierdută perspectiva educaţională;

· există jocuri în care trebuie să câştigi (acestea nu trebuie să fie mai multe de 25% pentru exchipa de 15-16 ani,  şi mai mult de 40% pentru echipa de 17-18 ani;

· există jocuri în care obiectivul este consolidarea celor învăţate în antrenamente.

În general, pentru toate vârstele, antrenorul trebuie să ia în considerare două aspecte:

a) să se gândească la ce vor cere jucătorilor în joc:

· să nu le pretindă mai mult decât ei pot face;

· indiferent dacă câştigă sau pierd, jucătorii trebuie să aibe percepţia controlului, prin atingerea unor obiective realiste

b) antrenorul de minibaschet şi juniori nu trebuie să imite antrenorii echipelor profesioniste;

- să nu-şi piardă timpul pregătind jocurile în favoarea pregătirii formative -


	PLANUL  MEZOCICLULUI:   ÎNCĂRCĂTURA  LUCRULUI


	PERIOADA:  DE  LA:                                LA:

NUMĂRUL DE  ANTRENAMENTE:                                                                                                     TOTAL TIMP  DISPONIBIL:

NUMĂRUL DE  JOCURI:




	SĂPTĂMÂNA
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	PLANUL   MICROCICLULUI


	PERIOADA:      DE  LA:                       LA:

NUMĂRUL DE  ANTRENAMENTE:                                                                                                                            TOTAL TIMP:

NUMĂRUL DE  JOCURI:


	ÎNCĂRCĂTURA LUCRULUI
	LUNI
	MARŢI
	MIERCURI
	JOI
	VINERI
	SÂMBĂTĂ
	DUMINICĂ

	DATELA:

VOLUM:

INTEN:
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Test exerciţiu 5

	
	Adevarat 
	Fals

	1. Când se stabilesc obligaţiile jucătorilor, antrenorul şi jucătorii trebuie „să cadă de acord”.
	
	

	2. Regulile de lucru trebuie stabilite numai când se ivesc probleme.
	
	

	3. Mezociclurile sunt perioade în care se împarte macrociclul sezonului.
	
	

	4. Obiectivele de performanţă sunt mult mai folositoare decât obiectivele de instruire.
	
	

	5. Pe lângă alte caracteristici, obiectivele trebuie să fie atractive şi realiste pentru jucători.
	
	

	6. Controloarea încărcăturii fizice este aspectul cheie de care antrenorul să ţină cont când planifică lecţiile.
	
	

	7. În general, intensitatea lucrului fizic trebuie să fie mai mare faţă de volum, în primele săptămâni ale sezonului.
	
	

	8. Încărcătura psihologică a lecţiei de antrenament nu este responsabilitatea antrenorului.
	
	

	9. În general, exerciţiile scurte ajută copii să evite oboseala atenţiei.
	
	

	10. La sfârşitul săptămânii, fiecare antrenor trebuie să adapteze programul de antrenament pentru a prepara jocurile care urmează.
	
	


2.1. ÎNCEPUTUL





2.2. ORGANIZAREA ECHIPEI





Exemplu: activitatea dinaintea începerii antrenamentului, punctualitatea, sosirea la jocuri înainte, programarea celor care aduc şi strâng mingi, rotarea jucătorilor în jocuri, reguli pentru părinţi (să nu stea pe bancă, să nu dea sfaturi copiilor).








2.3.  PLANIFICAREA ACTIVITĂŢILOR





2.4. FIXAREA OBIECTIVELOR





Exemplu: mai multe aruncări din poziţii ideale (obiectiv de instruire) nu garantează că mai multe puncte vor fi înscrise (obiectiv de performanţă), dar va creşte probabilitatea de a înscrie mai mult şi numai aruncând mai mult din aceste poziţii un jucător va fi în stare să controleze  aruncarea şi să înscrie mai multe puncte.








Exemplu: dezvoltarea mişcărilor pivotului mediu care nu afectează sezonul actual, dar va ajuta la atingerea unor rezultate bune în sezonul următor.








Exerciţiu practic: gândeşte-te la echipa ta:


ai fixat obiectivele de performanţă şi de instruire ?


ai fixat obiectivele finale şi intermediare ?


ai fixat obiectivele pe termen scurt ?


sunt obiectivele tale specifice şi clar definite ? 


sunt ele atractive ?


sunt ele realiste ?


sunt ele provocatoare ?


este realizarea acestor obiective proporţională (rezonabilă) în ceea ce priveşte eforturile reclamate  ?


ai fixat obiectivele de echipă şi obiectivele individuale ?














Exerciţiu practic:


Alege obiectivele generale şi pentru fiecare jucător pentru întregul sezon (microciclu)


Alege obiectivele generale pentru primul mezociclu al sezonului;


Alege obiectivele generale pentru primul microciclu al primului mezociclu


Concentrează-te asupra celor trei perioade (sau a unuia dintre ele) şi stabileşte timpul necesar pentru pregătirea echipei în aceste perioade. Apoi ia în calcul timpul pe care-l ai la dispoziţie, alege obiectivele cele mai importante ţinând cont de lista criteriilor de mai sus.











2.5. CONŢINUTUL ANTRENAMENTULUI





Exerciţiu practic:


fă o listă cu obiectivele propuse pentru echipa ta pentru un mezociclu de 5 săptămâni, antrenându-te 90 de minute ori 3 antrenamente pe săptămână


fă o listă cu sarcinile (exerciţiile, mijloacele) necesare pentru a atinge aceste obiective.


răspunde la întrebările de mai sus.








PREGĂTIREA  FIZICĂ











2.7. ÎNCĂRCĂTURA  PSIHOLOGICĂ





Exerciţiu practic: organizaţi un exerciţiu de 1x1 cu o încărcătură  psihologică redusă şi altul cu mare încărcătură psihologică








Exerciţiu practic: fă o listă cu măsuri pe care le iei cu echipa de minibaschet, cu echipa de 13-14 şi echipa de 15-18 ani pentru a face lecţiile atractive.








Exemplu: vizionarea video a jocului cere o mare încărcătură psihologică şi nu trebuie tratată ca o activitate lipsită de încărcătură, să nu se programeze niciodată imediat după joc, când jucătorii sunt extenuaţi.








2.8. CU PRIVIRE LA JOCURI





2.9. PROGRAMAREA








_1074865667

